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És ben conegut que la incidència i la prevalença 
??? ?????????? ?????????? ?? ???? ????????? ?????????? ???
?????????????????????????????????? ????????????????????
d’insulina, hipertensió arterial, càncer, hiperlipidèmia, 
????????? ??????????? ??????????????????????????????????
de manera preocupant en els darrers anys. A nivell 
????????? ????????? ????????? ???? ????????????? ??? ???
meitat de les morts i, cada vegada, afecten a gent més 
?????? ??? ???????????? ?????? ??????????????? ????? ?????
per part dels habitants dels països industrialitzats i 
el desequilibri nutricional associat, en molts casos, 
a la sobrealimentació han fet  que poblacions que, 
tradicionalment, havien mostrat unes baixes taxes de 
???????????????????????????????????????????????????????
????????????????????? ????????????????? ???????????????????
capacitat funcional per molts individus. Al nostre país, 





???? ?????????? ???????????? ???? ????????????
??????????? ?? ???? ???????? ???????????????? ??????????
fan recomanacions a la població, en general, de que 
????????? ???? ??????? ????????? ?? ?????????????? ???? ?????
?????????? ?????????????????????????????????????????????? ??
benestar, disposar de la màxima capacitat funcional i 
??????????????????????????????????? ???????????????????????
?????????????????????????????????????????????????????
??? ???????? ??????????? ????????? ??? ???????? ???????????
????? ?? ????????? ???????????????? ? ?????? ?? ?????????? ????
?????????????????????????????????????????????? ??????
interrelació entre aquests tres puntals saludables. 
?? ?????????? ??? ??? ????? ?????? ???????? ???????????
transmissible,  es podria pensar que el que una persona 
???????? ??????? ??? ????????????? ?????????? ???????????
abans és conseqüència   d’un risc voluntàriament 
acceptat o no valorat correctament. No obstant, s’ha 
d’admetre que la major part de la gent no disposa d’uns 
coneixements adients sobre molts aspectes relacionats 
amb l’alimentació i la nutrició i tampoc  té el suport 
adequat de l’ambient. Els missatges que els hi arriben 
???????????????????????????????????????????????????? ?????
no són fàcils d’aplicar a la vida diària; les recomanacions 
???????????????????????????????????????????????????????
calories ingerides en forma d’hidrats de carboni: quins 
????????????????????????????????????????
???????????????????????????????????????????????????????
pels canvis de criteri respecte a determinats nutrients. 
Només cal recordar que, fa anys, l’oli d’oliva no es 
considerava saludable i, ara, resulta que és el millor 
??????????????????????????????????????????????????????????
??? ??? ????? ?????????? ??? ??? ?????????? ?? ??? ??????????? ???
estat demonitzat des dels anys 60 (i encara ho està per 
??????? ?????????? ??? ?????? ??? ??? ?????????? ?????????? ???
???????? ????? ??? ??? ???? ????????? ??? ?????? ?????????????
??????????????????????????????????????????????????????
de tota mena ens anuncien els efectes meravellosos de 
??????????? ??? ???????? ?????????? ??? ????????? ??????
??????????? ?????????? ???? ??????? ?????????? ???? ???????
?????????????????????????????????
La Reial Acadèmia de Medicina de Catalunya, 
conscient del desconcert que, en molts aspectes, es 
troben moltes persones de la nostra societat davant dels 
missatges fantasiosos, confusos, ambigus, i a vegades 
?????????????????????????????????????????????????????????
???? ??? ?????????????? ??? ??? ?????????? ????????? ??? ???
??????????? ?? ????????????????????????????? ?????????
?????? ?????????? ?? ??????? ???? ??????? ???? ??????????? ?? ????
mateixes i, per extensió, a totes les persones interessades 
per una alimentació saludable, una versió actualitzada, 
??????????? ???? ?????????? ??????? ???? ????? ??????? ??
?????? ????????????????????????????????????????????????
?????????????????????????????????????????????????????????
presentades per experts en cadascun dels temes, és el 
????????????????????????????????????????????????????
tracta, per tant, d’una ressenya d’un curs de nutrició 
sinó de l’anàlisi i valoració d’aspectes limitats, puntuals 
en alguns casos, relacionats amb nutrients o grups de 
?????????? ?????????? ?? ???? ????????????? ??????????
alimentàries sobre els quals es pretén donar una visió 
actualitzada i els més ajustada possible a la realitat 
???????????????????????????
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